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當患者第一次到高雄市立凱旋醫院就

診時，時任社區醫學科主任的林耕新一

句：「放心，你一定會好！」讓患者當

場掉下淚來。治療三個月後，憂鬱症明

顯改善，再觀察三個月，林耕新認為患

者已完全康復。現在陳先生工作之餘，

擔任志工，幫助其他病友。 

面對上述的案例，近年大力提倡「運

動紓壓」的董氏基金會心衛組主任葉雅

馨認為，適度的運動可刺激腦內產生令

人愉悅的腦內啡，可改善情緒、減低焦

慮，激發良好的自我感覺，傾向攝取健

康營養的蔬果和食物，有助於身體對抗

壓力，所以如果能有親友定期陪伴憂鬱

症患者一週運動三次，每次30分鐘，對

病情改善一定能加分不少。

此外，身為憂鬱症患者的家人，最

重要的是協助患者遵照醫師囑咐服藥。

事實上，很多病患看了醫師，也拿了

藥，可是因為剛開始服用時會有一些副

作用，感覺不舒服；或有些人擔心吃藥

成癮，反而會抗拒服藥，或無法規律吃

藥，形成復原路上的絆腳石。憂鬱症患

者小珍便坦言：「當初若不是媽媽死

求活勸，她根本無法按時服完半年的

藥。」

另一個比較值得注意的是，憂鬱症有

時和躁鬱症容易混淆不清，也有人懷疑

是否治療憂鬱症的藥物誘發了躁鬱症。

心病心藥醫  宗教助力大

董氏基金會三年前調查發現，64%民

眾在處理憂鬱情緒時，除求助醫師外，

也會尋求宗教力量，更因為長久以來，

宗教信仰一直是國人重要精神支柱，在

憂鬱症治療上，醫學與信仰雙管齊下將

成為趨勢。

退休後全心投入教會工作的林信男教

授，目前身兼精神科醫師及台北東門

教會長老，並將畢生所學及臨床經驗，

結合宗教信仰協助心理受苦的人離苦得

樂。「醫療有其極限性！」林信男說，

人腦就像一台超級電腦，藥物或可做到

「硬體」維修；但在「軟體」部分，亦

即促進患者的人際關係、社會互動，則

憂鬱症vs.躁鬱症
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要靠宗教團體的力量。

董氏基金會從七年前開始與宗教團

體合作，在全省各地培訓近兩千名宗教

服務人員，希望藉此結合宗教與醫學力

量，攜手帶領憂鬱症患者迎向陽光。　

一貫道總會理事長李玉柱表示，一貫

道講求天人合一，其中的「天」可視為

宗教，「人」則是醫學，兩者應相輔相

成。一貫道講求「經行」，意即每走一

步就念經文上的一個字；憂鬱症患者若

能融會貫通，每走一步就自我暗示「我

很好」、「我很勇敢」，有助於患者集

中注意力，暫時忘卻煩心事。

慈濟人醫會李嘉富醫師說，證嚴法師

曾向信眾開示「分秒不空過，步步踏實

做」，他也曾多次見證罹患憂鬱症甚至

癌末的慈濟志工，每天仍神采奕奕地投

入環保志業；換言之，只要不執著於自

身，身心自能豁然開朗，至少能做到與

病痛和平共存。

佛光山慧傳法師表示，佛教是以關

懷生命為出發點，幫助有憂鬱症及自殺

傾向的患者，首要安定他們的心靈，讓

其轉念放下，重建信心，在親朋好友的

支持下，加上宗教的修持方式，穩定心

思、安頓精神。

佛光大學妙日法師更指出，佛教教

義及經典裡，界定人不能以任何理由自

殺，所以即使日子過得再苦悶，也要講

究精神養生，預防勝於治療，避免身心

疾病的侵害。

妙日法師表示，現代人很容易焦慮、

恐慌、緊張、憂鬱、嫉妒、妄想，佛教

認為這五大根本煩惱即是「五毒」，為

避免五毒煩惱侵害，減緩身心重擔，佛

教鼓勵人人應調節自我情緒，改變不良

習慣與性格缺失。

而佛教所提倡的精神養生學，強調睡

眠飲食、作息正常，每日晨起，享受生

命存在的雀躍及歡喜，並透過修持，讓

自己適度的放鬆，時時透過六根（眼、

耳、鼻、舌、身、意）的覺知觀照，藉

由信仰與修持實踐的功夫，以開放、豁

達的心面對生命的變化與挑戰。

妙日法師說，佛教徒每日修持與佛菩

薩相應，只要持續修持，心靈便能透過

禮佛、禪坐、誦經、持咒、念佛、跑香
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經行、梵唄唱誦⋯⋯回歸清淨，

時時活在當下，日日心生歡喜清

淨。「每天早上靜坐十分鐘，在

禪修中，細密深刻地感受呼吸；

從自然的呼吸中，觀想身體的憂

鬱、不順暢全都隨呼吸排出，全

身充滿柔和喜樂的氣息，清醒

及寧靜的禪意，帶來輕安與能

量。」

不過佛教界人士也提醒，台

灣的宗教活動相當自由，也促使

各種宗教及教派蓬勃發展。建議

民眾不論是在廟宇求神拜佛，或

向教會團體尋求支持，都應該多

親近能夠提供民眾心理衛生關懷

的正信宗教，以免耗費金錢和時

間，不但於事無補，反而耽誤了

治療的黃金期。
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